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Пояснительная записка 

     Рабочая программа по учебному курсу «Физическая культура» 10-11 классы 

разработана на основе Федерального закона «Об образовании в РФ» от 29.12.2012г  №273-ФЗ  

с изменениями и дополнениями в соответствии со следующими документами: 

 ФГОС СОО утверждённый приказом Министерства образования и науки РФ от 17 мая 

2012 года (в ред. Приказа Минобрнауки России от 29.12.2014 № 1645  

 Федеральный закон “О физической культуре и спорте в РФ” от 04.12.2007г. №329-ФЗ 

(ред. от 21.04 2011г.). 

 Поручением Президента Российской Федерации о 02.10.2007 № П.Р. – 1776  «О 

развитии физической культуры и спорта в образовательных учреждениях России»;  

 Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020г.; 

 Положение о ВФСК ГТО; 

 

 Целью учебного предмета «Физическая культура» является формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической 

культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

На основании требований ФГОС СОО в содержании рабочей программы реализуются 

компетентностный, личностно ориентированный, деятельностный подходы, которые 

определяют задачи обучения:  

 содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать 

средства физической культуры для укрепления здоровья; 

 формирование представлений о важности и престижности высокого уровня здоровья и 

разносторонней физической подготовки; 

 расширение двигательного опыта; 

 обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 

упражнениями; 

 воспитание положительных качеств личности, формирование норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

 

Ориентируясь на решение задач образования школьников, учебный предмет «Физическая 

культура» в своем предметном содержании направлен на: 

 реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования 

учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, 

материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, 

спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), региональными 

климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, 

малокомплектные и сельские школы); 

 реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего 

распределение учебного материала в конструкции основных компонентов 

двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования 

познавательной и предметной активности учащихся; 

 соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к 

сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике 
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поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и 

умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

 расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время 

планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования 

целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

 усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в 

физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями. 

     Вклад предмета «Физическая культура» в решение основных педагогических задач в     

системе среднего общего образования заключается в направленном воспитании творческих, 

компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной, 

общественной, а в дальнейшем и в профессиональной деятельности. В результате обучения у 

учащихся укрепляется не только здоровье, но и формируются общие и специфические 

учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности, которые помогают в 

реализации поставленных задач. 

I   Планируемые результаты изучения курса " Физическая культура " 

Личностные результаты 

Личностными результаты освоения основной образовательной программы  «Физическая 

культура»  являются: 

– готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самовоспитанию в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества, потребность в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;  

– принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, бережное, 

ответственное и компетентное отношение к собственному физическому и психологическому 

здоровью;  

– неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков.  

- нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей, 

толерантного сознания и поведения в поликультурном мире, готовности и способности вести 

диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и 

сотрудничать для их достижения; 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в 

положительном отношении обучающихся к занятиям физической культурой и спортом, 

двигательной деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении 

использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных 

интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом 

совершенстве, в эффективной подготовке и результативной сдаче норм ВФСК ГТО.  

Метапредметные результаты 

К метапредметным результатам освоения относятся межпредметные понятия и 

метапредметные образовательные результаты (регулятивные, познавательные и 

коммуникативные УУД). 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Выпускник научится:  
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– оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, 

собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики и 

морали;  

– ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных 

ситуациях;  

– оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, необходимые для 

достижения поставленной цели;  

– организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения поставленной 

цели;  

Познавательные универсальные учебные действия  

Выпускник научится:  

– находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений другого; 

спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении собственного 

суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития;  

– выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск 

возможностей для широкого переноса средств и способов действия;  

Коммуникативные универсальные учебные действия  

Выпускник научится:  

– при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды в 

разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.);  

– координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия;  

Предметные результаты 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне 

среднего общего образования:  

Выпускник на базовом уровне научится:  

– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;  

– знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;  

– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности;  

– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;  

– характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять 

их целевое назначение и знать особенности проведения;  

– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и 

адаптивной физической культуры;  

– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем 

физического воспитания;  

– выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их 

в игровой и соревновательной деятельности;  

– практически использовать приемы самомассажа и релаксации;  

– практически использовать приемы защиты и самообороны;  

– составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности;  

– определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;  
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– проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими 

упражнениями;  

– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).  

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 

проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;  

– выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;  

– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам 

мониторинга;  

– выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;  

– выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);  

– осуществлять судейство в избранном виде спорта;  

– составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.  

 

II.  Содержание учебного курса 

Содержание учебного предмета «Физическая культура»  

 Раздел «Знания о физической культуре» 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских 

игр и олимпийского движения. 

Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и 

бережному отношению к природе (экологические требования). 

История  создании и развития ГТО (БГТО). 

Физическая культура и здоровый образ жизни  

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации 

и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство.  

Формы организации занятий физической культурой.  

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при 

выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО).  

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Физическая культура человека.  

Самоподготовка к сдаче норм ВФСК ГТО. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 
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Задания ориентированы на активное включение обучающихся в самостоятельную 

подготовку к сдачи норм ВФСК ГТО. 

Раздел «Физическое совершенствование» 

     Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Современные 

фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества 

жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно ориентированных 

двигательных навыков и умений.  

Оздоровительных форм занятий в режиме учебного дня и учебной недели, рекомендуемые 

Положением ВФСК ГТО.  

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Комплексы упражнений направленные на подготовку обучающихся к сдаче норм  

 ВФСК ГТО. 

Гимнастика с основами акробатики.  

Организующие команды и приёмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 

Спортивные игры.  

Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

     Упражнения общеразвивающей направленности.  

Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, 

выносливости. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие выносливости, силы, координации 

движений, быстроты. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

 

Распределение учебных часов по разделам программы  

№ 

п/п 

Вид программного материала Количество часов (уроков) 

Класс 

10 11 

 Знания о физической культуре Каждый урок 

 Мониторинг В процессе уроков 
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 ОФП В процессе уроков 

 Развитие двигательных качеств Каждый урок 

 Гимнастика с элементами 

акробатики 

18 18 

 Лёгкая атлетика 34 34 

 Лыжная подготовка 20 20 

 Спортивные игры 

 

21 21 

 Элементы единоборства 8 8 

 Плавание 1    1 

 Итого 102 102 


